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摘要： 作为新时期的一名高三班主任 ，除了做好学生的思想工作外， 应把更多的精力放到帮助学生减轻心理压力上，使每位学生在迎考阶段心情舒畅、精神旺盛地投入学习，确保高考中发挥最佳水平。

本文通过几个典型事例，分析了学生的心理状态，寻找到几种为高三学生心理解压的方法．第一，善于观察，发现问题，及时与家长取得联系，解决学生的困惑。第二，加强交流，了解情况，有针对性地帮助学生心理解压．第三，注意调查，找到学生的“心病”病根，想办法去除．第四，不断鼓励，给学生以积极的评价，赏识学生，捕捉学生进步的火花，适时点拨、鼓励和引导。总之，班主任要细心观察，与学生多沟通，多理解，疏导学生的心理压力，为他们排忧解难．
新世纪，科学技术的飞速发展，对当前的学校教育提出了新的挑战。担任高三班主任，在高三学生管理的实践中，体会到要根据当前学生的现状，在兼顾全面发展的同时，应注重理想、情绪、承挫能力和学习习惯等方面的心理素质的教育，要加强高三学生管理的针对性，体现实效性，即对每个学生倾注真心，关心他们迎考。由于独生子女增多，加上高三紧张的学习生活节奏，繁重的学业负担，激烈的升学竞争，越是临近高考，学生的心理承受能力就越低，就越会出现各种各样的心理问题。如恐惧、急躁、失眠等现象在许多学生身上或多或少存在，有的学生莫名其妙地出现急性腹痛，满头虚汗，全身无力，头昏脑涨。因此， 作为一名高三班主任，应把更多的精力放到疏导学生的心理压力上，使每位学生在迎考阶段心情舒畅、精神旺盛地投入学习，确保高考中发挥最佳水平。

    下面四则材料来自我与学生和家长的谈话。

材料一
    学生：朱老师，我的数学成绩实在太烂，每次考试我看到题目就发晕，我都没信心了。

    教师：某某同学，其实你大可不必担心，老师觉得你应该树立信心．如果数学成绩差，短期内不可能提高的话，那就干脆放弃．把精力放到其他的功课上，也是可以的．
材料二
    学生：朱老师，我想报考三本，你说我行么？

    教师：凭你的实力你完全可以冲三本。

    学生：这次模拟考试我考得不理想，我担心自己高考会考不好。

    教师：你知道陶璐娜怎么会得冠军的吗？

    学生：不知道。

    教师：在比赛之前，她的教练跟她说了一句话，你知道是什么话？

学生：不知道。
教师：她教练跟她说，你只要拿出“巴塞罗那”训练场上的百分之八十的水平，你就能得冠军。放下思想包袱，正常发挥何等重要，你也如此。

材料三
    学生家长：朱老师，我家女儿我对她已失去信心，在家跟我们家长对立得不得了，我说话她什么都不听，让她到数学老师家补课，她到网吧玩电脑，而且一上网就是几个小时，我们批评她，她就离家出走，几天都不回家。现在已经是高三了，再这样下去，怎么考大学啊？

材料四
    学生家长：我家女儿最近成绩一直上不去，我看她非常用功，我们做家长的也已经尽力了，她提出要去补课，我们尽量满足她。

    教师：她现在在外面补习功课的时间占多少？

    学生家长：星期天一天在外补习，四门科每一门都补。

教师：问题找到了，补习时间太多，她哪有时间整理、消化、巩
固老师讲得知识，她只是一个听课的机器。

从材料中我们可以看出，高三学生面临着高考的心理压力。来自自身的、家庭的和社会的。 有些学生因考试的屡屡失败，对自己失去自信；有些学生因过度紧张，怀疑自己的能力；有些学生因不能合理安排时间而导致成绩的一路滑坡；还有些学生因缺乏自控能力，整天贪玩而荒废学业。这些学生是多么需要父母的安慰、老师的疏导啊。家长往往由于工作的繁忙或过多的唠叨与孩子之间缺乏深层次的交流，但是，作为班主任老师，除关心学生学习外，应深层次地去了解
学生的心理变化，疏导他们的心理压力，帮助他们健康成长。

 
    以下四个方面是我在班主任工作中的一些体会。

1．善于观察
你若仔细观察高三学生的情绪变化，有时会像春天的天，一会儿阳光明媚，一会儿细雨绵绵。因高三学生处在高度紧张的学习之中，“开夜车”、补课现象很普遍，这样必然引起身体机能变化，肾上腺分泌水平增高，身体受到影响，学习效果事与愿违。班主任应该奉劝热衷“开夜车”、补课的学生悬崖勒马，停止此种消耗体力，得不偿失的行为，指导学生注意劳逸结合的调整大脑活动。从生理学、心理学和教育学观点出发，妥善安排学生的学习和非学习活动十分重要，前者是紧张的脑力活动，后者是脑力活动的松驰。紧张的学习，必须用休息来加以调整。如材料四所示，该同学因不能合理安排学习时间，连续几次考试的失利，使一个原本活泼开朗的女孩，一下子变成沉默寡言；原本一双明亮的眼睛，变得暗淡呆滞；和老师说话时，原本随和的口气会变成尴尬，目光也不敢大胆地和老师相遇；遇到老师会绕道回避；上课注意力开始不集中。通过观察，发现问题，及时与家长取得联系，从而解决了该学生的困惑。
2．加强交流
观察不一定全面、准确。所以除观察之外还应该与学生之间加强交流。交流有两种情况：一种是学生主动找你谈话，那时的你若是年轻教师，他会把你看作大哥哥、大姐姐，师生之间的谈话犹如同龄人之间的交流；若是老年教师，他会把你看作长辈，对你的信赖他会把他遇到的困难跟你述说。另一种是你主动找学生谈话。此时，你只能以先试探的随便谈，问他学习上的情况，同学之间的情况，老师的情况，家人的情况，在谈话中发现学生的“触痛点”。如材料三中所说的，我班某某同学性格内向，不爱和同学、老师交流，整天迷于电脑，为了玩电脑，她可以不吃饭，不睡觉。有一次学校组织月考，她缺考六门，还逼迫家长庇护她，请病假，否则跟家长没完没了。后来，我经过多次跟该学生谈话，才了解到，她妈妈很唠叨，而且对她的期望太高，她实在是烦透了，才这样跟她对着干，强烈的逆反心理，使她一再荒废自己的学业。了解后，我及时跟她妈妈取得联系，注意方式方法，给孩子一定空间，少唠叨，相信她的转变，通过多次与学生谈话和与家长沟通，终于化解了她的家庭内部矛盾。
3．注意调查
专家指出，人的学习是在复杂的心理活动和智力活动下进行的，人的心智在不同条件下发挥不同作用。学生的“心病”是受外界影响而产生的， 这就需要我们与家长配合调查清楚，学生易受外界什么因素的影响。如材料二中的同学，成绩一直名列前茅，而在这次模拟考中，因数学成绩的失利，使其没能达到自己的理想成绩，这时，中考时的阴影又一次产生，十分之差而没能进入重点中学的伤痛又一次刺伤了她。她开始犹豫，这次高考会不会像中考一样出现悲剧，越想越害怕，以致二模考试失利。后来家长、老师帮她仔细分析了自己平时的学习情况，鼓励她有能力冲三本，使她明白了，只要放下紧张的思想包袱，就能正常发挥，从而增强了信心，

4．不断鼓励
随着高考的临近，学生们埋头苦读，尽心尽力，奋发用功，同时在一次次的模拟考试中饱受着挫折与痛苦。他们在矛盾和失败中渴望得到老师的理解、关爱、支持和帮助。每个学生都希望自己能在民主、友好、宽松的环境中学习。因此，班主任应多采用点头、微笑、倾听，与学生心理沟通，给学生以积极的评价，赏识学生，捕捉学生进步的火花，适时点拨、鼓励和引导。尤其对于后进学生，要经常不断地积极评价，以唤起他们的自信心，调动内动力，提高学习效率。 班主任要在乎每位学生，在他们取得进步时，不忘鼓掌、喝彩；在他们受到挫折时，拥有宽容之心，理解之情；在学生有错、有困难时，伸出援助之手，因势利导， 化消极因素为积极因素，将心比心，平等交流，促使他们从内心萌发纠错的决心，产生共鸣，使班主任的工作起到“润物无声”的教育效果。

 
  总之，班主任工作的宗旨是：一切为了学生，为了一切的学生，为了学生的一切。高三学生面临着高考的心理压力，心理问题是考生的大敌，情绪是考分的晴雨表，心理平衡可以调节体内的神经系统和内分泌系统，使之处于最佳状态，促进记忆，感知和思想等学习活动。因此，班主任要细心观察，与学生多沟通，多理解，少批评，少增压，早期发现问题，早期解决，疏导学生的心理压力，为他们排忧解难，使班主任的工作成为迎考学生前进道路上的一盏明灯，在明灯 的照耀下，让他们以良好的心态投入到高中阶段的关键考试——高考中去。
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